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Alla intresserade av var vattentraning! Tillbergabadet 2024-06-17

Vattentraning hosten 2024

Nu &r det snart dags for nasta omgang av Tillbergabadets vattentraning! Har finns all
information samlad om hur du anmaler dig.

Nyheter till hosten

Anmalan sker aven denna gang via var hemsida for att undvika langa kder vid Tillbergbadet.
Anmalan &r ocksa 6ppen under en langre tid precis som forra gangen.

e Utifran onskemal fran kunder gar det denna gang att anmala sig till flera pass per
vecka. Dessutom kan du nu ocksa ange om du har sarskilda 6nskemal.
e Vi utbkar vattengympan med fler pass per vecka och fler ledare

Var vattentraning for vuxna

Vi erbjuder flera olika vattentraningspass pa olika niva och fokus med vara inspirerande och
kunniga ledare som brinner for friskvard och rorelse. Hos oss kan du trana allt fran klassisk
vattengympa till mer intensiv styrka och kondition.

Att trana i vatten har manga fordelar. Det ar roligt samtidigt som du kéanner dig latt och smidig.
Vattnet ar skonsamt for leder och muskler samtidigt som traning i vatten ger bra resultat pa
kondition, smidighet, styrka och forbranning. | vattnet har du hela tiden ett motstand och du
maste standigt jobba med din hallning och balans for att kunna utféra rérelser. Vattentraning
passar alla!

Varje var- och hosttermin arrangerar vi vattentraning for vuxna. Start sker en gang per termin
och genomférs en dag i veckan under 12 eller 15 tillfallen om 45 eller 60 minuter.

Vattentraning Latt

Klassisk vattengympa som tranar kondition, balstabilitet, styrka, flexibilitet och balans under
passet. Effektiv traning for hela kroppen. En gympaledare star pa land och visar alla rorelser
till medryckande musik.
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VATTENTRANING HOSTEN 2024

Vattentraning Medel

Klassisk vattengympa med medelintensitet som tranar kondition, balstabilitet, styrka, flexibilitet
och balans under passet. Effektiv traning for hela kroppen. En gympaledare star pa land och
visar alla rorelser till medryckande musik.

Vattentraning Hog

Klassisk vattengympa med hog intensitet som tranar kondition, balstabilitet, styrka, flexibilitet
och balans under passet. Mycket effektiv traning for hela kroppen. En gympaledare star pa
land och visar alla rorelser till medryckande musik.

Anmalan

Anmalan till vattentréningen &r nu 6ppen via tillberga.se/tillbergabadet med kursstart vecka 34,
35 eller 36. Anmal dig sa fort som mojligt, senast 2024-08-05. Platserna fylls ofta pa snabbt
och lottning sker vid fler anmaélda an tillgangliga platser.

Efteranmalan

Vid sen anmalan — hor av dig till oss via badsporthall@tillbergags.nu, sa gor vi allt vi kan for
att du ska fa plats. Vi har ocksa en vantelista.

Nasta omgang

Anmalan till nasta kursomgang kommer att 6ppna pa var hemsida vecka 46.

Erbjudande om plats och betalning

Erbjudande om plats kommer att kommuniceras via e-post under vecka 32. Betalning sker
senast vecka 33.

Betalning sker via Swish eller pa plats i Tillbergabadet under vara ¢ppettider fran vecka 33.
Uteblir betalning lAmnas platsen over till nasta i ko.

Beloppen ar

e Kurs 12 ganger: 960 kr (eller 900 kr for medlem i Tillberga Grannskap).
e Kurs 15 ganger: 1200 kr (eller 1125 kr for medlem i Tillberga Grannskap).

Traningsgrupper
Mandag Grupp 1: 11:45-12:30 (latt) 15 tillfallen - 2/9 till 9/12
Mandag Grupp 2: 13:00-13:45 (latt) 15 tillfallen - 2/9 till 9/12

Mandag Grupp 3: 19:00-19:45 (medel) 15 tillfallen - 19/8 till 2/12
*Undantag mdndagen 28/10
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Mandag Grupp 4: 20:00-20:45 (medel) 15 tillfallen - 19/8 till 2/12
*Undantag mdndagen 28/10

Tisdag Grupp 1: 11:45-12:30 (latt) 12 tillfallen - 20/8 till 12/11
*Undantag tisdagen 29/10

Tisdag Grupp 2: 13:00-13:45 (latt) 12 tillfallen - 20/8 till 12/11
*Undantag tisdagen 29/10

Onsdag Grupp 1: 12:00-12:45 (latt/medel) 15 tillfallen - 21/8 till 4/12
*Undantag f6ér onsdagen 30/10

Onsdag Grupp 2: 13:00-13:45 (latt/medel) 15 tillfallen - 21/8 till 4/12
*Undantag for onsdagen 30/10

Onsdag Grupp 3: 18:30-19:30 (medel) 12 tillfallen - 4/9 till 20/11
Onsdag Grupp 4: 19:30-20:30 (medel) 12 tillfallen - 4/9 till 20/11

Torsdag Grupp 1: 12:00-12:45 (latt) 12 tillfallen - 22/8 till 14/11
*Undantag for torsdagen 31/10

Sondag Grupp 1: 19:30-20:15 (hog/intensiv) 15 tillfallen - start 1/9 till 15/12
*Undantag sondagen 15/9

Varmt valkommen till oss pa Tillbergabadets vattentraning!

Tillbergabadet
Tillberga Grannskap

Telefon: 021-8165 70
E-post: badsporthall@tillbergags.nu

Bokningsregler

Vid anmalan anger kursdeltagare énskad tréningstyp och traningstid. Om platserna fylls och lottning sker kontaktar
vi berord kursdeltagare och erbjuder i storsta mojliga man annan traningstid.

Vi erbjuder inte pengarna tillbaka vid paborjad kurs om deltagaren skulle bli sjuk eller franvarande av annan anled-
ning. Om ett traningstillfalle stalls in fran var sida kan vattentraningen komma att utokas med ett tillfalle efter sista
ordinarie tillfalle.
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